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1.1. Latar Belakang Kerja Praktek 
Beberapa tahun terakhir ini, semakin banyak orang yang menderita berbagai penyakit 
degeneratif seperti diabetes, stroke, asam urat, kolesterol tinggi, hipertensi dan masih 
banyak lagi. Sebagian besar dari penyakit tersebut disebabkan karena adanya kesalahan 
pola makan atau konsumsi makanan dengan porsi yang tidak terkontrol. Namun, tidak 
sedikit pula orang yang sudah sadar akan pentingnya kesehatan dan mulai mengatur 
pola makan sesuai kalori yang dibutuhkan.  
 
Kemajuan industri pangan di Indonesia sudah berkembang begitu pesat. Dalam 
perkembangannya, apabila hanya berdasarkan teori di dalam perkuliahan saja tidak 
cukup untuk mengetahui gambaran kegiatan industri yang ada di luar. Maka, diperlukan 
pengalaman dan pengetahuan yang lebih banyak mengenai bisnis terutama di bidang 
pangan. Oleh karena itu, perlu adanya terjun langsung ke lapangan untuk melihat situasi 
dan kondisi yang sesungguhnya di lapangan, menambah wawasan dan pengalaman 
mengenai dunia kerja. Kerja praktek (KP) merupakan salah satu mata kuliah dalam 
Program Studi Nutrisi dan Teknologi Kuliner yang dilakukan selama minimal 20 hari. 
Selama Kerja Praktek yang dijalankan, segala teori dasar yang sudah didapatkan selama 
kuliah diharapkan bisa diterapkan secara nyata. Kerja Praktek bertujuan untuk 
menambah wawasan dan pengetahuan mahasiswa dalam perencanaan, pengelolaan, dan 
pengendalian mutu pangan, serta untuk mengenal dan memahami situasi di dalam dunia 
kerja. Oleh karena itu kami memilih MyMeal Catering sebagai tempat KP, hal ini 
mengingat perusahaan ini merupakan salah satu perusahaan catering yang menerapkan 
kesehatan dengan memilih bahan-bahan organik untuk menghasilkan produk yang 
berkualitas dan bermutu tinggi, sehat, halal, dan aman bagi konsumen. 
 
MyMeal Catering adalah perusahaan yang menyediakan jasa penyediaan makanan sehat 
di mana tempat ini memiliki tagline “Serve your diet personally”. Tagline ini 
menjelaskan bahwa MyMeal Catering melayani setiap individu dengan cara yang 




catering ini menyediakan berbagai macam paket seperti baby & kids meal, weight lost 
meal dan healthy meal bagi konsumen yang memiliki penyakit khusus. Serta MyMeal 
catering juga memberikan bonus bagi konsumen yang membeli catering seperti cek 
bioscan, kunjungan ahli gizi dan cek darah. 
 
1.2. Tujuan Kerja Praktek 
Tujuan dari Kerja Praktek (KP) ini, antara lain: 
- Menerapkan dasar-dasar teori yang telah didapatkan selama masa perkuliahan. 
- Mendapatkan gambaran dan situasi nyata di dalam dunia kerja. 
- Menambah wawasan dan pengetahuan terutama mengenai hal-hal yang berkaitan 
dengan bidang pangan dan gizi. 
- Mengetahui masalah – masalah terkait bidang gizi yang muncul di lapangan serta 
belajar menemukan solusi yang tepat untuk menyelesaikannya. 
 
1.3. Waktu Kerja Praktek 
Kerja Praktek di MyMeal Catering di Jalan Karanganyar 23b berlangsung selama 21 
hari mulai dari hari Kamis, 1 Februari 2018 – Jumat, 2 Maret 2018. Waktu kerja hanya 







2.1.  Sejarah MyMeal 
Ignatius Zaldy, seorang lulusan Teknik Elektro Universitas Trisakti ini 
menjalankan bisnis alat kesehatan sebelum beralih usaha menjadi jasa penyedia katering 
sehat. Awal mula Zaldy memilih untuk beralih bisnis karena peristiwa yang dialami 
beliau, yaitu beliau harus masuk rumah sakit karena penyakit hipertensinya. Setelah 
keluar dari rumah sakit, Lynda, istri beliau memasakan 2 jenis makanan yaitu makanan 
khusus untuk penyakit hipertensinya dan untuk anggota keluarga lainnya. Menurut 
Zaldy, proses ini sangat merepotkan dan tidak efektif. Maka beliau mulai berpikir untuk 
membuka jasa katering makanan sehat ini.  
Selama 6 bulan, Zaldy dan Lynda memantapkan konsep bisnis katering. Zaldy 
mulai membuka catering pertama yang berlokasikan di Kawasan Gading Serpong, 
Tangerang sejak tahun 2006. MyMeal Catering juga dibangun dengan konsep yang 
berbeda dengan katering lainnya, yaitu MyMeal Catering menyediakan makanan yang 
disajikan menggunakan bahan organik dan tidak mengandung bahan tambahan seperti 
MSG, pengawet dan zat pewarna. Selain itu, MyMeal Catering juga menonjolkan unsur 
personalized yaitu konsumen menerima makanan sesuai dengan kebutuhan tubuh secara 
individu walaupun penyakit yang diderita antar orang sama. MyMeal Catering juga 
menyediakan menu yang bervariasi, yaitu ada makanan Indonesia, Thailand, China 
hingga Italia. 
Zaldy membuka usaha ini dengan memulainya dari membeli alat bioscan untuk 
mengukur kondisi fisik seseorang yaitu mengukur massa tubuh, kandungan lemak, 
protein, air dalam tubuh. Kemudian kebutuhan modal lainnya adalah membeli alat takar 
digital, peralatan memasak, dan perangkat lunak untuk mengukur angka kecukupan gizi 
dalam makanan. Semua ini dilakukan sesuai dengan prinsipnya yaitu “Jangan tanggung-
tanggung dalam berbisnis”. Sampai sekarang, MyMeal Catering mempunyai 6 cabang 






2.2. Visi Misi Perusahaan 
Sebagai perusahaan yang menyediakan makanan sehat, MyMeal Catering memiliki Visi 
dan Misi sebagai berikut : 
 
VISI 
Untuk menjadikan  MyMeal Catering sebagai Iconic Global Diet Personalized 
Catering melalui jasa layanan profesional dalam perencanaan dan penyediaan makanan 




a. MyMeal Catering membantu setiap pelanggan mendapatkan pola makan sehat, 
mulai dari pemeriksaan kondisi pelanggan, perencanaan dan penyediaan diet 
serta pembiasaan pola makan sehat sesuai dengan kebutuhan pelanggan tersebut 
b. Lewat Program MyMeal Berbagi, MyMeal Catering juga membantu kaum tidak 
mampu mendapatkan pola makan sehat, kita juga bertanggung jawab membantu 
mereka yang tidak mampu yang memerlukan pertolongan. 
c. MyMeal Catering terus menerus membangun karakter  dengan mempertahankan 
 konsep gaya hidup sehat 
d. MyMeal Catering mengembangkan produk-produk inovatif yang dapat tumbuh 
dan memperkuat eksistensi merek dalam industri katering dan rangkaiannya 
e. MyMeal Catering memperkuat dan memperluas jaringan usaha dengan 
memberikan hak eksklusif kepada terwaralaba di beberapa kota besar di Indonesia 
dan Asia 
  
2.3.  Struktur Organisasi 
Struktur organisasi dalam perusahaan merupakan tatanan kerangka dalam menjalankan 
semua aktivitas perusahaan dan sebagai pedoman pimpinan dalam mengatur posisi 
karyawan menurut kemampuan, pengalaman, dan kecakapan dalam hal bekerja. 
Struktur organisasi perusahaan dapat menunjukan bagaimana perusahaan itu dikelola 
yaitu bagaimana pendelegasian, kekuasaan dan tingkat pengawasannya. Berikut 






Branch Manager  : Handayani Budiharto S.T. 
Supervisor   : Icelaningkarsari 
Kepala Ahli Gizi  : Rahma Asfiyatul, Amd. Gz (Customer Relationship) 
Ahli Gizi Menu  : Zeinisa Fariza, S.Gz 
Ahli Gizi Quality Control : Suci Al-Ayati Amd. Gz 
Head Cook   : Romadhon Dwi Saputro 
Cook     : Apri Nugroho 
Cook     : Kuat Budiono 
Pastry    : Iwan Apriyanto 
Office Boy   : Syahrul Samsudin 
Head Delivery   : Edi Susilo 
Delivery   : Andi, Ari, Agung 
Driver    : Agung Sucipto 
 
2.4. Tanggung jawab Tenaga Kerja 
Dalam setiap perusahaan, setiap bagian pasti memiliki penugasannya masing-masing 
demi kelancaran jalannya bisnis perusahaan tersebut. Dalam hal ini MyMeal catering 
juga menerapkan hal serupa, berikut adalah tanggung jawab dari masing-masing tenaga 
kerja : 
2.4.1. Tugas Branch Manager 
 Melakukan recruitment 
 Mengawasi jalannya kerja melalui supervisor 
 Memberikan briefing dan memimpin jalannya rapat 
 Memeriksa setiap resep untuk standarisasi menu 
 Memberikan teguran, peringatan, cuti, asuransi dan gaji 
 Melakukan data karyawan 
2.4.2. Tugas Supervisor 
 Menerima surat lamaran kerja 
 Melakukan recruitment bersama branch manager 
 Mengontrol semua kegiatan di perusahaan 
 Mengatur keuangan perusahaan 





 Melakukan kunjungan bersama customer relation 
2.4.3. Tugas Customer Relationship/ Kepala Ahli Gizi 
 Menerima telepon dari calon pelanggan 
 Menjelaskan paket, tanggal mulai, cara pembayaran dan ketentuan katering 
 Handling complain 
 Menginput CRM  
 Berkomunikasi dengan konsumen terutama H+2, H+7, H-3, dan terkait dengan 
jadwal kunjungan 
 Membuat kartu ucapan ulangtahun, hari raya agama, kuisioner tentang tingkat 
kepuasan konsumen 
 Mendata konsumen yang ulangtahun 
 Melakukan kunjungan ke konsumen 
2.4.4. Tugas Ahli Gizi Menu 
 Membuat menu personalized customer 
 Membuat rekapan masakan dengan CRM 
 Memasukkan resep lengkap dan benar di mastercook dan CRM 
 Mengatur perencanaan menu 
 Membuat rekapan untuk Breakfast, Lunch, Dinner (BLD), serta susulan masakan 
di H-2 
 Mempunyai jadwal setiap minggu yang dipasang untuk bisa memberikan 
keterangan tentang menu yang dibuat, disukai atau tidak oleh konsumen, untuk 
evaluasi 
 Membaca info jadwal di grup, info tentang komplain untuk permintaan 
personalized menu 
2.4.5. Tugas Ahli Gizi Quality Control 
 Mengecek rekapan pengiriman makanan dan makanan tambahannya 
 Memperhatikan kebersihan alat dapur, petugas dapur (apron, seragam, topi, 
masker, sarung tangan, sandal/sepatu dapur) 
 Mengontrol makanan tentang rasa, cara memasak dan mengecek penyimpanan 
 Membungkus makanan sesuai dengan porsi dan sesuai dengan diet/pantangan 
setiap konsumen 





 Koordinasi dengan customer relationship (CR) jika ada makanan yang rusak, 
sehingga CR dapat menginformasikan kepada konsumen bahwa pengiriman 
makanan akan terlambat  
2.4.6. Tugas Head Cook/Cook 
 Briefing untuk pembagian tugas 
 Rekap bahan makanan 
 Mengecek ketersediaan bumbu, tanggung jawab dalam penyimpanan dan 
kebersihan tempat bumbu 
 Preparasi masakan untuk pagi, siang dan malam 
 Memasak setiap pagi, siang dan malam 
 Membuat laporan kelebihan masakan 
 Membuat jadwal absensi 
2.4.7. Tugas Pastry 
 Menyediakan snack atau dessert untuk menu breakfast, lunch, dinner 
 Bertanggung jawab atas peralatan yang digunakan saat memasak 
 Membantu cook di dapur saat cook atau head cook sedang libur 
 Bertanggung jawab atas kebersihan showcase. 
2.4.8. Tugas Delivery 
 Pengantaran catering 
- briefing pembagian tugas pengiriman menurut daerah antar 
- menyiapkan termos box dan tas untuk pengantaran berikutnya 
- menggunakan perlengkapan (seragam, helm, jaket, sepatu, box delivery) 
- mengantar makanan ke konsumen 
- mengambil termos box dari konsumen 
- mencuci dan membersihkan termos box 
 Membawa brosur, membagi 1 brosur setiap hari ke tetangga konsumen 
 Membuat schedule bulanan 
 Menyusun nutrition fact di meja 
 Inventaris box, stock opname box setiap bulan 
 Kebersihan alat pendukung seperti rak box, kebersihan sandal/sepatu saat masuk 
dapur, sink cuci box, dan mencuci tas box bagi yang libur 





2.4.9. Tugas Office Boy (OB) 
 Menyapu dan mengepel area dapur setiap pagi 
 Mencuci perlengkapan memasak 
 Membersihkan meja kerja 
 Membuang sampah 1 kali sehari 
 Membersihkan grass trap setiap sehabis memasak 
 Mencuci lap 1 hari sekali 
 Bertanggung jawab atas sink 
 Membantu menyapu dan mengepel kantor 
 
2.5. Keselamatan Kesejahteraan Kerja (K3) dan Waktu Kerja 
2.5.1. Keselamatan Kesejahteraan Kerja (K3) 
MyMeal catering juga menyediakan fasilitas untuk tenaga kerja yang bekerja, demi 
menjamin keselamatan dan kesejahteraan kerja, yaitu berupa : 
- uang gaji yang diberikan tepat sesuai dengan tanggal yang sudah ditetapkan 
- Karyawan dapur diwajibkan menggunakan apron dan topi chef 
- Semua karyawan diikutkan asuransi 
2.5.2. Waktu kerja 
MyMeal catering adalah perusahaan penyediaan makanan yang mengirim makanan 3 
kali sehari, mulai dari hari Senin hingga hari Minggu. Setiap karyawan diwajibkan 
bekerja selama 6 hari dan mendapatkan 1 hari libur. Berikut adalah waktu kerja 
karyawan di MyMeal catering Semarang : 
1. Karyawan kantor bekerja mulai dari pukul 07.30 WIB hingga pukul 16.30 WIB 
2. Karyawan dapur 
Breakfast : 04.00 – 06.00 WIB 
Lunch  : 08.00 – 11.00 WIB 
Dinner  : 14.00 – 16.00 WIB 
3. Karyawan delivery 
Breakfast : 05.00 – 07.00 WIB  
Lunch  : 09.30 – 12.00 WIB 






2.6. Kegiatan MyMeal 
2.6.1. Briefing 
Briefing adalah salah satu kegiatan rutin di MyMeal yang biasanya diadakan setiap hari 
Senin jam 11.00 WIB. Briefing ini dipimpin oleh Ibu Handayani dan diikuti oleh semua 
karyawan di MyMeal, kecuali bagian delivery, akan briefing secara terpisah. Dalam 
briefing, biasanya membahas tentang menu yang disediakan oleh MyMeal, baik itu 
tentang standarisasi menu, keluhan-keluhan dari konsumen catering, dan sharing 
kendala-kendala yang dialami. 
 
Gambar 1. Keadaan di kantor saat briefing 
 
2.6.2. Rapat bulanan 
Kegiatan ini diadakan setiap bulan dan diikuti oleh karyawan bagian kantor (supervisor, 
kepala ahli gizi, ahli gizi menu, dan ahli gizi Quality Control), head cook, dan head 
delivery. Rapat ini biasanya membahas tentang kendala yang dialami, masalah serta 
kesalahan-kesalahan yang pernah terjadi seperti waktu pengiriman yang tidak tepat 
waktu, ada kotoran, rambut atau ulat dimasakan. 
 
2.6.3. Standarisasi menu dan test food 
Standarisasi menu di MyMeal catering adalah tentang penyamaan resep dan rasa 
masakan dan saus yang digunakan, sehingga apabila ada dua cook yang berbeda tetapi 
rasa makanan dan tampilan makanan harus tetap sama. Kegiatan ini sudah dilaksanakan 
mulai dari tahun 2016 dan masih berjalan hingga sekarang. Tidak hanya standarisasi 
menu, namun MyMeal juga melakukan test food terutama untuk masakan yang baru 







Kegiatan ini dilaksanakan oleh supervisor dan customer relation secara berkala sesuai 
perjanjian dengan konsumen, biasanya melakukan kunjungan 2 minggu sekali atau 1 
bulan sekali. Hal ini dilakukan untuk menjaga hubungan baik antara MyMeal dengan 
konsumen. Selain itu, dari pihak MyMeal juga melakukan cek bioscan dan cek darah 
serta menanyakan hal-hal terkait dengan makanan yang dikirimkan kepada konsumen. 
 
2.6.5. General Cleaning  
Kegiatan ini diadakan rutin setiap hari Rabu setelah selesai memasak untuk Lunch dan 
preparasi dinner. Semua bagian dapur dibersihkan, mulai dari dinding dapur, lantai, 
meja kerja, pintu freezer/chiller, pembersihan dari sarang laba-laba, kotoran, dan debu. 
Walaupun setiap selesai memasak, dapur selalu dibersihkan, tetapi kegiatan hari Rabu 
ini adalah pembersihan alat dan lingkungan dapur secara keseluruhan. 
  
2.6.6. MyMeal Berbagi 
MyMeal berbagi adalah salah satu program bulanan dari MyMeal sendiri. Acara ini 
diadakan setiap bulan di minggu ke 4. Kegiatan berbagi makanan ini ditujukan untuk 
panti asuhan, panti jompo, atau tuna wisma. 
 







3.1. Paket MyMeal 
Banyak paket MyMeal yang ditawarkan, mulai dari baby meal, kids meal, healthy meal, 
dan weight lost meal. Keunggulan dari setiap paketnya adalah MyMeal hanya 
menyediakan makanan sehat karena berbahan organik mulai dari sayuran hingga 
daging, tidak menggunakan MSG dan pengawet. Selain itu, minyak yang digunakan 
adalah minyak canola dan minyak zaitun karena kaya kandungan mono unsaturated 
fatty acid yang sehat untuk tubuh.   
 
3.1.1. Baby Meal dan Kids Meal 
Paket untuk baby meal ini untuk bayi berusia 7-12 bulan. Paket kids meal sendiri dibagi 
menjadi 2 macam, ada yang untuk anak usia 1-5 tahun dan ada juga untuk anak usia 6-
10 tahun. Paket ini dapat mengajarkan ke anak mengenai pola makan yang sehat dan 
juga mengenalkan variasi makanan, termasuk membantu anak untuk menyukai sayuran. 
Makanan yang diberikan berupa karbohidrat, protein, lemak dan serat yang seimbang. 
 
3.1.2. Healthy Meal 
Healthy meal disediakan bagi mereka yang memiliki pengaturan pola makan khusus 
atau yang berpenyakit khusus. MyMeal sendiri menyediakan menu bagi mereka yang 
menderita penyakit diabetes mellitus, asam urat, maag, liver, hipertensi, hiperkolesterol, 
ginjal, jantung dan stroke. Paket ini disediakan 3 pilihan yaitu 3 meals 2 snacks, 3 
meals, dan 2 meals 2 snacks. Selain itu juga menyediakan cek bioscan, kunjungan, cek 
gula, dan cek asam urat.  
 
3.1.3. Weight/Fat Lost Diet 
3.1.3.1. Southbeach Diet 
MyMeal catering dapat dikatakan sering menerima konsumen yang mengikuti 
program penurunan berat badan dengan metode Southbeach diet. Karena metode ini 
adalah cara paling cepat menurunkan lemak dan bukan cairan tubuh. Selama 





pada 2 minggu pertama. Program ini dijalankan sebanyak 3 fase. Fase pertama 
adalah konsumen tidak diberikan makanan yang mengandung karbohidrat dan tidak 
diberi asupan buah selama 2 minggu pertama. Fase kedua, selama 2 minggu 
konsumen mulai diberi karbohidrat dan buah, tetapi untuk karbohidrat hanya 1 kali 
dalam sehari. Fase ketiga, konsumen diberi makan normal dan porsi tetap terjaga. 
Fase ketiga ini bertujuan untuk menstabilkan berat badan supaya tetap ideal. Setiap 
dua minggu, konsumen biasanya menjalani cek bioscan untuk mengetahui kondisi 
tubuhnya. 
 
3.1.3.2. Gizi Seimbang 
Paket ini menyediakan makanan sesuai dengan pola makan yang dianjurkan pada 
umumnya, yaitu piramida makanan. Dalam piramida makanan, makanan dengan 
gizi seimbang terdiri dari makanan pokok, sayur dan buah, protein nabati dan 
hewani. Sedangkan penggunaan garam, gula dan minyak hanya digunakan sedikit 
saja. Pengaturan kalorinya juga berbeda-beda sesuai dengan kondisi tubuh 
konsumen. Maka MyMeal sendiri juga memberikan paket 3 meals dan 2 snacks.  
 
3.1.3.3. Food Combining 
Dalam paket ini, MyMeal mengikuti panduan dasar dari food combining diet yaitu 
tidak mempertemukan antara karbohidrat pati dengan protein hewani dalam satu kali 
makan. Namun, kombinasikan karbohidrat pati dengan sayuran atau kombinasikan 
protein hewani dengan sayuran. Hal lain yang perlu dilakukan adalah minum air 
putih minimal 2 liter setiap hari. Makan buah-buahan juga penting, tetapi sebaiknya 
makan buah pada saat sarapan atau dalam keadaan perut kosong. 
 
3.1.3.4. Atkins 
Atkins adalah salah satu program penurunan berat badan, dimana konsumen 
diberikan makanan dengan protein tinggi dan tidak diberikan makanan yang 
mengandung karbohidrat. Atkins sendiri berarti mengkonsumsi makanan dengan 
rendah karbohidrat. MyMeal memberikan paket 3 meals dan 2 snacks, biasanya 






3.1.3.5. ACE Diet 
Program penurunan berat badan ini, konsumen hanya mengkonsumsi sayur dan satu 
porsi hewani setiap kali makan. Snack yang biasanya diberikan adalah berupa salad, 
baik itu salad sayur atau buah. 
 
3.1.3.6. Diet Mayo 
Metode ini merupakan program pengaturan makan berdasarkan piramida makanan 
sehat dimana dianjurkan untuk mengkonsumsi banyak sayuran dan buah, serta 
olahraga atau melakukan aktivitas fisik secara teratur. Biasanya program ini 
dilakukan selama 12 minggu dengan penurunan berat badan kurang lebih 1 kg di 
setiap minggunya. Dalam diet ini, olahraga teratur adalah kunci utama dalam 
menurunkan berat badan. MyMeal memberikan makanan ke konsumen berupa 
sayuran 2 kali lipat lebih banyak dari soutbeach diet. 
 
3.1.4. Lunch box 
Produk lunch box ini ditawarkan untuk makan siang pegawai dan pelajar seharga 20.000 
rupiah. Seperti diketahui bahwa pengiriman lunch box hanya dilakukan 1 kali sehari, 
yaitu pada waktu siang. Bagi konsumen yang ingin memesan lunch box, minimal 
mengikuti paket 10 kali pengiriman. Khusus produk lunch box, konsumen tidak bisa 
request makanan yang disuka atau tidak disuka. Produk ini menyediakan makanan yang 











3.1.5. Harga Paket MyMeal Catering 
Harga paket-paket yang ditawarkan di MyMeal catering dapat dilihat pada tabel 1.  
 








Spesial Bio Scan Visit Cek Koles Cek Gula Cek AU Konsultasi 
My VIP (3 meals 2 
snacks) 
(Best Buy) 
46 3 1    X 7.866.000 6.300.000 
29 1     X 4.959.500 4.700.000 
14      X 2.759.500 2.530.000 
My Gold (2 meals 1 
snack) 
(Best Buy) 
46 3 1    X 5.405.000 4.620.000 
29 1     X 4.059.500 3.390.000 
14      X 2.259.000 1.880.000 
My Save (1 meal 1 
snack) 
46 3 1    X 4.218.200 3.000.000 
29 1     X 2.659.500 2.000.000 
14      X 1.459.500 1.050.000 
My Lunch Box 1       120.000 100.000 
My Save Lunch Box 1       100.000 80.000 
 
KIDS MEAL 






Spesial Bio Scan Visit Cek Koles Cek Gula Cek AU Konsultasi 
My VIP (3 meals 2 
snacks) 
(Best Buy) 
46 3 1    X 7.866.000 5.690.000 
29 1     X 4.959.500 4.199.000 
14      X 2.759.500 2.250.000 
My Gold (2 meals 1 
snack) 
(Best Buy) 
46 3 1    X 5.405.000 3.950.000 
29 1     X 4.059.500 3.100.000 
14      X 2.259.000 1.650.000 




snack) 29 1     X 2.659.500 1.700.000 
14      X 1.459.500 900.000 
My Lunch Box 1       120.000 80.000 
My Save Lunch Box 1       100.000 70.000 
 
BABY MEAL 






Spesial Bio Scan Visit Cek Koles Cek Gula Cek AU Konsultasi 
My Cute 
(Best Buy) 
46  1    X 3.420.000 2.900.000 
29      X 2.199.300 2.100.000 
14      X 1.299.300 1.200.000 
My Star 
 
46  1    X 2.697.900 2.150.000 
29      X 1.599.300 1.480.000 
14      X 899.300 800.000 
My Lunch Box 1       80.000 80.000 
My Save Lunch 
Box 
1       70.000 70.000 
 
Diet Penurunan Berat Badan 

















South Beach  Diet 
(3 meals & 2 snacks) 
*Best Buy 
42 4 3 1 1 1 x 9.999.800 8.100.000 
28 2 1 1 1 1 x 7.399.800 6.100.000 
14 1  1   x 4.099.800 3.400.000 
Gizi Seimbang 
(3 meals & 2 snacks) 
42 4 3 1 1 1 X 9.999.800 8.100.000 
28 2 1 1 1 1 X 7.399.800 6.100.000 
14 1  1   X 4.099.800 3.400.000 
Food Combining 
(3 meals & 2 snacks) 
42 4 3 1 1 1 X 9.999.800 8.100.000 
28 2 1 1 1 1 X 7.399.800 6.100.000 





(3 meals & 2 snacks) 
42 4 3 1 1 1 X 12.499.800 9.300.000 
28 2 1 1 1 1 X 9.199.000 7.000.000 
14 1  1   X 4.999.000 3.895.000 
ACE DIET 
(3 meals & 2 snacks) 






Untuk anda yang perlu 


















My Gold (3 meals 2 snacks) 
(BEST BUY) 
30 2 2 1 1 1 1 7.499.900 6.300.000 
14 1 1 1   X 4.099.900 3.600.000 
My Silver (3 meals) 30 2 2 1 1 1 X 6.499.900 5.800.000 
14 1 1 1   X 3.599.900 3.400.000 
My Silver 2 (2 meals 2 
snacks) 
30 2 2 1 1 1 X 5.999.900 5.600.000 
14 1 1 1   x 3.199.900 2.900.000 
My Organic Box Plus* 
My Organic Box* 
*) min 10 box/kirim 
Cek bio scan 
Visit 
Cek gula + Asam Urat 
1       152.500 140.000 
1       125.000 120.000 
         
       350.000  
       200.000  
       100.000  
Keterangan :  AU  : Asam Urat 








3.1.6. Siklus Menu 
MyMeal menyediakan 8 siklus menu dimana masing-masing siklus mencakup 7 hari. Siklus menu ini diperbaharui setiap enam bulan 
sekali. Berikut ini adalah salah satu siklus menu yang digunakan di MyMeal catering Semarang. 
 
Tabel 2. Siklus Menu selama 7 hari di MyMeal Catering Semarang 
 SENIN SELASA 
 SB HM/GS Kids SB HM/GS Kids 
Breakfast 















and rice, brokoli 
steam cheese, 
kuah kaldu 
Snack Pudding soya karamel Russian salad 





Bubur mutiara Bubur mutiara 
Lunch 
Beef kofta, omelet 
jamur, ca caisim 
Beef kofta, omelet 
jamur, ca caisim 
Vegetable meat 
loaf, sup matahari 
Gepuk 
ayam/daging cabe 












Snack Es mentimun segar Es rumput laut Es rumput laut Jus bit tomat Soursop punch Soursop punch 
Dinner 
Sup ikan/ayam asam 
pedas, kangkung tumis 
bumbu kuning 
Sup ikan/ayam asam 

















sup labu siam 
berserabut 
Keterangan : 




 RABU KAMIS 
 SB HM/GS Kids SB HM/GS Kids 
Breakfast 
Singapore burger 
steak, mix dice 
vegetable 
Singapore burger, 
mix dice vegetable 
Singapore burger 
(daging), bola 
mie goreng, sup 
segar pelangi 
Ayam kecap 













Nicoise salad Iseal cake 
Puding kopi saus 
vanili 
Puding roti panas Puding roti panas 
Lunch 
Pindang kudus (ayam), 
tahu bakso, oseng 
tauge jamur 
Pindang kudus, tahu 
















tempe, orak arik 
sayuran 
Snack Ginger zinger juice Ginger zinger juice Jus wortel melon 
Salad sayur kuah 
asinan 
Pisang caramel Pisang karamel 
Dinner 










madu, ca caisim 
zucchini 
Pempek, ca caisim 
zucchini 






SB : Southbeach 
HM : Healthy Meal 
GS : Gizi Seimbang 








 JUMAT SABTU 
 SB HM/GS Kids SB HM/GS Kids 
Breakfast 
Tahu berlapis, buncis 
tauge saus inggris 
Garlic bread, sup 
ayam jamur salju 





bola bola horenzo 
Chicken&spaghetti 
soup, bola bola 
horenzo 
Chicken&spaghetti 
soup, bola bola 
horenzo 

















kol ca oregano 
Salmon/chicken, 
steak with apple 
sauce, kembang 





kembang kol ca 
oregano 
Snack Puding coklat Es doger Es doger Es jeruk nipis Mix fruit juice Mix fruit juice 
Dinner 
Ikan kuah kenari, 
oseng kacang panjang 
Ikkan kuah kenari, 
tempe stick, oseng 
kacang panjang 
Ikan kuah kenari, 









Swedish meat ball, 




SB : Southbeach 
HM : Healthy Meal 
GS : Gizi Seimbang 
Kids : Kids meal 
 
 MINGGU 
 SB HM/GS Kids 
Breakfast 
Chicken kungpao, ca 
caisim jamur 
BBQ tempe asian slaw 
Bola siomay berkumis, tempe 
BBQ, sup oyong misoa 
Snack Jelly cocktail Crepes buah Crepes buah 
Lunch 
Baked tomyam fish, sup 
kacang merah sayuran 
Baked fish with garlic 
breadcrumb, sup kacang 
merah sayuran 
Baked fish with garlic 
breadcrumb, sup kacang 
merah sayuran 
Snack Lemon tea Es kacang hijau Es kacang hijau 
Dinner 
Bistik daging sedap, 
sayur lapis 
Wiener snitzel, sayur lapis 






3.1.7. Resep 1 Hari Bp. Puryanto (responden) 
Berikut adalah salah satu siklus menu dalam 1 hari di MyMeal catering: 
 BIHUN GORENG 
 
Bahan 
100 gr Bihun 
1sdm margarin 
1 sdm daun bawang, iris 
2 siung bawang putih, gepuk 
 Merica 
2 sdm Kecap manis 
50 gr daging ayam, cincang 
 Garam 
1 sdt kecap ikan 
1 sdt saus tiram 
200 ml kaldu  
 
Cara memasak 
1. Rebus bihun sampai ¾ matang, tiriskan. Tuangkan 1 sdm kecap manis, ratakan 
dengan tangan 
2. Tumis daun bawang, bawang putih, dan daging ayam dengan margaring. Setelah 
daun bawang layu masukkan kaldu, kecap manis, garam, kecap ikan, saus tiram, 
dan merica. 
3. Setelah mendidih dan air tinggal sedikit masukkan bihun dan aduk rata. Tunggu 
matang, angkat dan hidangkan. 
 
 BAKSO IKAN BINTIK JAGUNG 
 
Untuk 1 porsi 
Bahan 
50 g ikan kakap 
10 g jagung pipil 
1 sdm tepung sagu 
¼ butir telur 
1 sdm es batu 
1/3   garam 
1/3  gula 
1/3  merica 
1/3  seasoning 
 
Cara memasak 
1. Giling ikan, tepung, telur, garam, gula, merica, dan seasoning hingga halus. 
2. Jagung pipil diblender kasar. 
3. Campur adonan ikan dan jagung. 
4. Rebus air untuk bakso. 






 CAH CAISIM 
 
Untuk 2 Porsi 
Bahan: 
200 gr Caisim 
2 bh bawang putih, cincang 
100 ml air 
1 sdm saus tiram 
¼ sdt garam 
1 sdt gula pasir 
 minyak canola 
1x tuang minyak ikan 
1x tuang saus wijen 
 
Cara memasak: 
1. Tumis bawang putih sampai harum. 
2. Masukkan caisim, aduk sebentar, tuang air tunggu mendidih. 
3. Tambahkan saus tiram, garam, gula,minyak ikan dan saus wijen. Aduk rata. Masak 
hingga air berkurang. 
 
 STICK KACANG 
 
Untuk 8 porsi 
 
Bahan : 
1 lembar Kulit puff pastry 
50 g Kacang tanah sangrai(tumbuk halus) 
sckupnya Gula pasir 
 
Untuk olesan : 
1 buah Kuning telur 
1 sdm susu skim cair 
 
Cara memasak : 
1. Potong kulit puff pastry ± lebar ½ cm, tinggi 10 cm 
2. Tata pada loyang, olesi, lalu taburi gula, dan kacang. 




















10 ml susu skim 
 
Cara memasak 
1. Kocok telur dengan bumbu. 
2. Panaskan pan, tuang minyak kanola sedikit 
3. Tuang telur 
4. Di orak-arik sampai matang. 
 
 BEEF STEAK PLUM SAUCE 
 
Untuk 3 porsi 
Bahan 
3 slice daging T-bone steak 
2 sdm mustard 
2 sdm oregano segar, cincang kasar 
1 sdt garam 
1 sdm merica hitam kasar 
 
Saus 
1 buah bawang bombay, potong-potong 
1 sdm madu 
1 lembar bayleaves 
2 sdm plum sauce 
¼ sdt garam 
½ sdt gula pasir 
100 ml air 
1 sdm air jeruk lemon 
2 sdm mentega tawar (mentega tawar dipanaskan dengan api kecil dibiarkan 
bening, buang yang putihnya) 
 
Pelengkap 
300 g french fries goreng 
150 g mix salad siap pakai 
8 sdm oil dressing siap pakai 
 
Cara memasak 
1. Lumuri daging dengan mustard dan oregano. Diamkan 15 menit. 






3. Saus : tumis bawang bombay dengan clarified butter hingga harum. 
Tambahkan madu, bayleaves, plum sauce, garam, dan gula pasir. Aduk 
rata. 
4. Tuang air. Masak sambil diaduk hingga kental. Menjelang diangkat, 
tambahkan air jeruk lemon. Aduk rata. 
5. Sajikan steak bersama saus dan pelengkapnya. 
 




 TUMIS ASPARAGUS 
 
Untuk 5 Porsi 
Bahan: 
400gr  Asparagus, blanch 
3 butir   bawang merah, iris halus 
2 butir  bawang putih, iris halus 
200 ml  air 
1 sdt  garam 
½ sdt  gula pasir 
1 sdm  minyak canola 
 
Cara memasak: 
1. Panaskan minyak, tumis bawang merah, bawang putih hingga harum. 
2. Masukkan Asparagus, tumis sebentar. Tuang air, tunggu mendidih. 
3. Tambahkan garam dan gula. Masak hingga air berkurang dan sayuran matang. 
Angkat dan sajikan. 
 
 ES MELON SERUT 
 
Untuk 1 porsi 
Bahan 
100 g  melon 
200 ml air 
1 sdm sirup leci 
 
Cara memasak 
1. Serut melon. 
2. Tambahkan air dan sirup leci 
3. Masukkan ke dalam gelas. 











 AYAM GORENG LENGKUAS 
 
Bahan 
¼ ekor ayam kampung organik bertulang 
5 sdm bumbu putih 
2 sdm lengkuas parut 
1 butir telur kocok 
 
Cara memasak 
1. Siapkan ayam 
2. Marinade ayam dengan bumbu putih, gula, garam, merica 
3. Masak (ungkep) dengan api kecil 
4. Tambahkan lengkuas parut (yang banyak) 
5. Tuangkan telur kocok di atas ayam ungkep 
6. Masak kembali 
7. Goreng ayam sampai berwarna kecoklatan 
 
 PEPES TAHU 
 
Bahan: 
50 gr tahu, hancurkan 
10 gr tauge 
Bumbu: 
1 ½ sdm bawang merah 
½ sdm bawang putih 
½ buah  cabe teropong merah 
½ lembar daun salam 






1. Campur bawang merah, bawang putih, cabe teropong merah, garam, gula, dan 
merica 
2. Siapkan daun pisang, beri sedikit potongan daun salam, dan iris tipis laos 
3. Tata adonan A diatas salam dan laos 
4. Masukkan cabe setan kecil ditengah tengah adonan 
5. Bungkus dan kukus selama 90 menit 
 












 BOBOR BAYAM 
 
Bahan: 
150 gr  bayam, petik daun 
2 lembar daun salam 
1 batang serai, gepuk 
1 cm  lengkuas, gepuk 
200 ml  susu 
1 sdm  bumbu dasar putih 
1 cm  kencur 
1 sdt  garam 
½ sdt  gula 
 
Cara memasak: 
1. Rebus susu cair bersama bumbu dasar putih, serai, lengkuas, daun salam hingga 
matang. 
2. Masukkan bayam, rebus sebentar. Angkat dan sajikan 
 
3.2. Bioscan 
Bioscan adalah alat untuk melakukan pengecekkan kondisi tubuh meliputi kandungan 
lemak dalam tubuh, massa otot, protein, mineral, glikogen, kolesterol, LDL, HDL dan 
masih banyak lagi. Bioscan, salah satu keunggulan dari MyMeal catering karena hal ini 
dilakukan kepada konsumen yang mengikuti paket catering, terutama bagi mereka yang 
yang ingin menurunkan berat badan. Tetapi bioscan dapat diuji apabila sudah 
mengetahui tinggi badan dan berat badan konsumen. Konsumen akan melakukan 
pengecekkan bioscan secara berkala, untuk konsumen weight lost diet biasanya 
melakukan cek bioscan sebanyak 2 minggu sekali, sedangkan untuk konsumen healthy 
meal dapat melakukan cek bioscan saat dikunjungi oleh pihak MyMeal. 
 
Posisi tubuh saat akan di cek bioscan harus dalam keadaan berbaring, karena tubuh 
harus dalam keadaan sejajar agar asil bioscan dapat akurat. Alat ini bekerja dengan cara 
menempelkan plat elektroda pada bagian tangan yaitu di pergelangan dan diantara jari 
telunjuk dan jari tengah, sedangkan pada bagian kaki berada di pergelangan kaki dan di 
antara ibu jari dan jari telunjuk. Sebelum itu, bagian tersebut dibersihkan terlebih dahulu 
dengan alkohol. Kemudian, elektroda tersebut dihubungkan dengan kutub positif dan 






Gambar 4. Posisi berbaring untuk pengecekkan bioscan 
 
Gambar 5. Elektroda yang ditempelkan 
pada bagian tangan dan kaki 
 





ALIRAN PRODUKSI DAN QUALITY CONTROL 
 
4.1.  Penjelasan 
Menurut KemenKes RI (2013) perancangan menu diperlukan adanya kerja tim dari 
pihak dietisien, cook, dan pengawas makanan. Selain itu, diperlukan adanya penetapan 
menu yaitu menu standar, menu pilihan dan kombinasi. Siklus menu juga perlu 
ditetapkan, biasanya dalam kurun waktu 7 hari atau 10 hari dan dapat digunakan hingga 
6 bulan – 1 tahun penggunaan. Menetapkan pola dan besarnya porsi, hal ini berarti 
menentukan banyaknya makanan yang direncanakan setiap kali makan dan berdasarkan 
kalori yang dibutuhkan setiap orang. 
 
Dalam melakukan proses penerimaan bahan, hal-hal yang harus dilakukan adalah 
memeriksa dengan teliti tentang bahan apa saja yang dibeli, mencatat jumlah dan jenis 
bahan dengan tepat serta meneliti tentang kualitas bahan. Hal ini dilakukan agar bahan 
makanan yang akan diolah sudah tersedia, jumlahnya tidak berlebih dan tidak kurang, 
sehingga dapat menyediakan makanan catering tepat waktu dan kualitas makanan tetap 
terjaga (KemenKes RI, 2013). Namun, dalam melakukan penerimaan bahan juga perlu 
memperhatikan tempat penyimpanannya. Penerimaan yang banyak dan tempat yang 
tidak memadahi juga akan merugikan perusahaan karena bahan akan cepat rusak apabila 
tidak disimpan dengan baik. 
 
Keamanan pangan juga perlu diperhatikan dari aspek penyimpanan bahan itu sendiri. 
Penyimpanan makanan yang salah juga dapat menyebabkan kontaminasi silang. 
Menurut Gisslen (2007) adalah penempatan makanan siap makan di rak paling atas dan 
bahan bahan mentah di bagian bawahnya. Hal ini dilakukan untuk menghindari cairan 
dari bahan mentah tersebut menetes ke makanan siap makan dan mengkontaminasi 
makanan tersebut. Selain itu, penyimpanan makanan beku sebaiknya dilakukan di 
freezer dengan suhu -180C dan di bungkus rapat untuk menghindari freezer burn. Selain 
itu menurut KemenKes RI (2013) bahwa bahan-bahan harus diletakkan pada suhu 
penyimpanan yang benar, ada yang disimpan di ruang penyimpanan atau di kulkas. 





bahannya masing-masing. Demi menjaga kualitas bahan, hal yang perlu dilakukan 
adalah prinsip FIFO (First in First Out) dimana bahan yang dibeli terlebih dahulu 
seharusnya digunakan terlebih dahulu. Hal ini dilakukan untuk mencegah makanan 
expired atau rusak. 
 
Persiapan bahan adalah salah satu kegiatan untuk mempersiapkan bahan makanan dan 
bumbu-bumbu yang akan diolah seperti mencuci, memotong, mengupas, menggiling, 
menimbang bahan sesuai porsi setiap orang dan lain-lain. Hal ini perlu dilakukan agar 
mempermudah untuk proses selanjutnya yaitu pengolahan bahan. Pengolahan bahan 
adalah proses bahan makanan menjadi makanan siap santap. Cara pengolahannya juga 
bermacam-macam seperti goreng, kukus, rebus, panggang, bakar dan lainnya. Hal ini 
akan mempengaruhi kualitas, mutu dan keamanan makanan. Pengolahan yang baik dan 
benar adalah pengolahan dengan prinsip hiegenitas dan sanitasi, dimana tempat 
pengolahan yang bersih, peralatan yang digunakan juga bersih dan utuh, terdapat tempat 
untuk memisahkan bahan yang siap olah dan yang rusak, bahan harus dicuci sampai 
bersih sebelum siap untuk diolah (KemenKes RI, 2013). 
 
Bakteri sangat cocok hidup di makanan siap santap sehingga makanan harus segera 
didistribusikan supaya makanan tersebut tidak mudah rusak. Dalam melakukan 
distribusi makanan perlu juga memperhatikan wadah penyimpanan makanan tetap 
bersih, tidak berkarat, dan memisahkan setiap jenis makanan serta kendaraan 
pengangkut makanan harus tetap terjaga kebersihannya (KemenKes RI, 2013). Donini 
et al., (2007) menambahkan bahwa rute distribusi makanan juga perlu diperhatikan 
karena waktu maksimal dari preparasi makanan hingga konsumsi adalah 3 jam. 
 
Menurut Tsakali et al., (2016) bahwa keamanan pangan dan higenitas adalah yang 
terutama dalam penyelenggaraan makanan terutama bagi perusahaan yang menyediakan 
makanan untuk orang sakit. Bagi orang sakit, makanan yang sehat adalah salah satu 
proses penyembuhan bagi mereka. Tidak hanya keamanan pangan, dalam menyediakan 
makanan harus memperhatikan tentang personal hygiene. Karena pekerja yang 
berhubungan langsung dengan makanan dapat menyebarkan bakteri (kontaminasi 





mencegah terjadinya kontaminasi silang sebaiknya pekerja tidak bekerja saat sakit, 
selalu menggunakan apron dan seragam yang bersih, menggunakan penutup kepala, 
selalu membersihkan kumis atau jenggot, mencuci tangan sebelum dan setelah ke kamar 
mandi atau setelah memegang sesuatu, menjaga kuku tetap pendek dan bersih serta 
tidak menggunakan cat kuku, dan menutup luka (Gisslen, 2007).  
 
4.2. Hasil dan Pembahasan 
4.2.1. Penyimpanan Bahan 
Dalam penyimpanan bahan makanan, MyMeal juga memenuhi standar yang ada dari 
teori Gisslen (2007). Beberapa makanan diletakkan di showcase, untuk makanan snack 
yang siap makan atau minum seperti puding, buah potong, es kacang hijau, atau jus 
buah diseal terlebih dahulu dan kemudian disimpan di rak showcase paling atas. 
Showcase bagian bawah diisi dengan buah-buahan seperti semangka, melon dan buah 
lainnya yang sisa atau belum dipotong. Selain itu juga untuk menghindari kontaminasi 
dari bahan lain, buah-buahan yang disimpan juga dibungkus dengan plastic wrap. 
Penyimpanan bahan dikulkas dapur juga dikelompok-kelompokkan yaitu sayuran dan 
daging tidak digabung. Daging biasanya sudah dilakukan pemorsian sebelum 
dimasukkan ke dalam kulkas. Setelah selesai pemorsian, daging ditutup dengan plastic 
wrap juga. 
 
4.2.2. Quality Control 
Quality control yang dilakukan di MyMeal catering adalah melakukan pengecekkan 
terhadap tampilan masakan dan rasa sebelum dipacking, dan mengecek ada atau 
tidaknya kotoran dan ulat sayur, serta melakukan pemilihan bahan makanan sesuai 
dengan keinginan dan kebutuhan setiap customer. Hal ini wajib dilakukan untuk 
menghindari adanya penyakit yang dapat diakibatkan oleh kotoran, rambut dan ulat. Hal 
ini sesuai dengan teori Tsakali et al., (2016) bahwa dalam menyiapkan makanan juga 
diperlukan perhatian khusus mengenai keamanan dan higenitas makanan itu sendiri. 
Apalagi MyMeal catering juga menyediakan makanan untuk orang sakit sehingga 






Quality control di MyMeal catering dilakukan oleh satu pekerja saja. Pekerja yang 
berhubungan langsung dengan makanan sudah memenuhi syarat yang dipaparkan oleh 
Gisslen (2007) bahwa pekerja harus memiliki kuku yang pendek dan tidak diberi cat 
kuku, tidak sakit saat berhubungan langsung dengan makanan, selalu berpakaian rapi, 
memakai apron dan penutup kepala. Selain itu, walaupun tidak menggunakan gloves, 
pekerja tersebut juga mencuci tangan sebelum menangani makanan dan setelah dari 
toilet, sehingga kontaminasi silang dari pekerja ke makanan dalam diminimalisasi. 
 
4.2.3. Perancangan Menu 
MyMeal memiliki banyak konsumen, diantaranya ada beberapa yang ingin menurunkan 
berat badan, ada pula yang membeli catering untuk penderita penyakit tertentu. Tagline 
yang dimiliki MyMeal adalah “Serve your diet personally”, yang menjelaskan bahwa 
katering tersebut melayani setiap individu dengan cara yang berbeda, sesuai dengan 
penyakit dan kondisi tubuh konsumen. Penetapan besarnya porsi makanan juga 
berbeda-beda tergantung konsumen sedang menjalankan program penururunan berat 
badan atau mengkonsumsi healthy meal. Namun, pada dasarnya MyMeal selalu 
memberikan menu yang beragam setiap hari, tidak hanya makanan Indonesia saja, tetapi 
ada pula makanan dari China, Thailand, Jepang, Korea, Italia yang dapat dinikmati oleh 
konsumen.   
 
Perancangan menu yang dibuat juga dilihat dari segi gizi yang lengkap artinya ada 
karbohidrat, sayuran, protein dan lemak, serta makanan yang beragam. Selain itu, siklus 
menu yang diterapkan di MyMeal catering adalah siklus 56 hari. Hal ini dilakukan agar 
konsumen tidak bosan terhadap makanan yang dibuat. Menurut KemenKes (2013) 
bahwa dalam proses pembuatan menu diperlukan kerja tim dari dietisien, cook dan 
pengawas makanan. Hal ini juga diterapkan di MyMeal catering, hanya saja 
perencanaan menu dilakukan oleh ahli gizi menu dan branch manager yang paham 






PROFIL LIPID DARAH PASIEN DENGAN STROKE DAN 
PAKET HEALTHY MEAL 
 
5.1. Latar Belakang 
Dalam dunia sekarang yang bertambah maju, tidak hanya teknologi namun banyak pula 
muncul beragam makanan yang disediakan di rumah makan, café, restoran, kedai, dan 
sebagainya. Hal ini disertai adanya perubahan pola makan yaitu mengkonsumsi lemak 
dan minyak, makanan yang asin, makanan olahan bakar/panggang, dan kafein. Maka 
banyak orang menderita berbagai penyakit tertentu karena pola makan yang salah. Perlu 
diketahui bahwa makanan yang beragam dan seimbang juga harus diterapkan seperti 
makan buah dan sayur setiap hari akan mengurangi resiko terhadap penyakit (Budiman 
et al., 2014). 
 
Menurut data Riskesdas (2013), persentase masyarakat di Indonesia yang terkena 
penyakit stroke sebesar 12,1%. Persentase tersebut meningkat jika dibandingkan dengan 
hasil penelitian Riskesdas (2007) yaitu sebesar 8,3%. Penyebab stroke antara lain adalah 
hipertensi, obesitas, kolesterol tinggi, merokok, kurang aktivitas fisik, jarang 
mengkonsumsi sayuran dan buah dan bertambahnya usia. Semakin bertambahnya usia, 
resiko terhadap stroke semakin meningkat (Ghani et al., 2016). 
 
Stroke adalah salah satu penyakit yang disebabkan karena pembuluh darah yang pecah 
atau tersumbatnya darah ke otak, karena adanya pemblokiran dari darah yang 
menggumpal. Penggumpalan darah ini menyebabkan oksigen dan nutrient tidak sampai 
ke otak, akibatnya fungsi kerja otak menjadi menurun. Gejala stroke yang biasanya 
terjadi adalah kaki, tangan, atau bagian wajah yang tiba-tiba mati rasa dan lemas, sulit 
dalam berbicara, melihat, berjalan, dan keseimbangan. Gejala-gejala ini paling sering 
menyerang hanya sebagian badan saja. Stroke yang sudah parah dapat menyebabkan 





Hipertensi atau darah tinggi mempengaruhi terjadinya stroke. Hipertensi adalah 
peningkatan tekanan darah dalam tubuh secara tidak normal dan terus menerus. 
Hubungannya dengan stroke yaitu, hipertensi akan merusak dinding pembuluh darah, 
memicu adanya pelepasan kolagen, dan pelepasan trombokinase. Hal ini membentuk 
gumpalan darah, apabila pembuluh darah tidak dapat menahan tingginya tekanan darah 
maka pembuluh darah pada otak akan pecah dan terkena stroke (Jayanti 2015). 
Hipertensi dapat dicegah dengan cara mengkonsumsi makanan sehat yaitu sayur dan 
buah, rendah garam, rendah lemak, tidak merokok dan rutin beraktivitas (Kementrian 
Kesehatan RI, 2012). 
 
Tingginya kolesterol (hiperkolesterolemia) adalah salah satu penyebab meningkatnya 
resiko stroke pada seseorang. Kolesterol yang berlebihan akan mengalami penumpukan 
di saluran arteri (aterosklerosis), sehingga saluran menyempit, mengeras, dan menjadi 
kaku atau kehilangan kelenturan. Berkurangnya kemampuan untuk mengatur tekanan 
darah karena sel sel otot yang tertutup oleh lemak akan memicu penyakit lain seperti 
stroke dan hipertensi. Kolesterol total secara normal adalah < 200 mg/dL (Maryati, 
2017). Selain itu, kadar HDL di atas 40 mg/dl akan semakin baik dan memberikan 
proteksi untuk mencegah penyakit jantung. Kadar LDL yang dibutuhkan adalah kurang 
dari 100 mg/dl (Ma and Kuan-Jiunn, 2006). Kadar kolesterol dalam tubuh dapat 
dikontrol yaitu dengan mengurangi makanan yang berlemak (lemak jenuh) (Muflikhatur 
dan Murwani, 2014). 
 
Trigliserida adalah jenis lemak lain dalam aliran darah. Tingginya trigliserida dapat 
mempercepat terjadinya aterosklerosis. Kadar trigliserida yang normal kurang dari 150 
mg/dl. Pengurangan kadar trigliserida dalam darah dapat dilakukan dengan mengurangi 
konsumsi lemak jenuh, makanan dengan kolesterol tinggi (Ma and Kuan-Jiunn, 2006). 
 
5.2. Tujuan Penelitian 
Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui efek pemberian menu diet healthy meal 







5.3. Metode Penelitian 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah melalui observasi. Observasi yang 
dilakukan tidak secara langsung melihat keadaan pasien, namun dengan melihat menu 
makanan yang disediakan MyMeal beserta cara pembuatan dan hasil cek darah di 
laboratorium selama 2 bulan terakhir mengikuti catering. 
 
5.4. Hasil Observasi 
5.4.1. Hasil Cek Darah 
Menurut hasil observasi yang dilakukan terhadap pasien stroke, berikut data yang 
didapatkan dari cek darah melalui laboratorium dan perkembangan kondisi pasien. 
 
Tabel 3. Hasil cek darah dan kondisi pasien 
Nama : Bp. Puryanto 
Usia : 56 tahun 
Tekanan darah : 140/90 
Indikator 18 Desember 2017 10 Januari 2018 20 Februari 2018 
Kolesterol Total 197 mg/dl *221 mg/dl *207 mg/dl 
Trigliserida *188 mg/dl 122 mg/dl *173 mg/dl 
Gula sesaat *161 mg/dl 109 mg/dl 111 mg/dl 
Asam Urat 3.9 mg/dl 4.5 mg/dl 4.2 mg/dl 
Kondisi Tubuh 
Tidak bisa berdiri dan 




makanan yang halus 











Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui bahwa tekanan darah pasien cukup tinggi 
yaitu 140/90. Hasil kolesterol dan asam urat pasien meningkat pada bulan Januari dan 
sedikit menurun pada bulan Februari. Trigliserida mengalami penurunan pada bulan 
Januari dan meningkat kembali pada bulan Februari. Pada bulan Januari dan Februari, 
hasil cek gula sesaatnya lebih rendah daripada bulan Desember. Namun, secara garis 









5.4.2. Menu Makanan Pasien Stroke 
Hasil pada Tabel 1 juga dipengaruhi karena adanya pemberian menu diet khusus yang 
dilakukan setiap hari. Berikut adalah menu makanan yang disediakan oleh MyMeal 
untuk pasien stroke mulai dari 22 Desember 2017 hingga 19 Februari 2018. 
 
Tabel 4. Daftar Menu Makanan untuk Pasien Stroke 
Tanggal/Menu Breakfast Lunch Dinner 
22 Desember 2017 Nasi tim putih, ikan 
tim, sup tofu, tumis 
cuciwis 
Nasi tim putih, 
ayam ungkep, 
dadar, tumis labu 
siam 
Nasi tim putih, otak-
otak bandeng, sup 
sawi putih (ccg 
lembut), kering 
kentang basah (ptg 
dadu kecil) 
23 Desember 2017 Nasi tim putih, sup 
ayam jamur, aneka 
sayuran saus tiram 
Nasi tim putih, 
rawon daging, 
tumis lobak, telur 
rebus 
Nasi tim putih, 
gurame bumbu klaten, 
oseng putren wortel, 
kentang kukus ayam 
24 Desember 2017 Nasi tim putih, ikan 




Nasi tim putih, 
asem-asem ayam, 
orak arik kol 
wortel, bola misoa 
kukus 
Nasi tim putih, sup 
sapi tomat, zucchini 
isi ayam cincang, nasi 
goreng hijau 
25 Desember 2017 LIBUR 
26 Desember 2017 Bubur ayam, sup 
pangsit, ca pokcoy 




Nasi tim ikan wortel, 
ca poiling, ayam ca 
Bombay 
27 Desember 2017 Nasi tim putih, 
chicken teriyaki, 
gyoza, sup sayuran 
Nasi kukus teri, 
ikan ungkep, oseng 
gingseng 
Nasi tim putih, 
tongseng ayam, 
rolade bihun, tumis 
sawi putih 




Nasi tim putih, 
gurame pesmol, 
semur kentang, 
oseng labu siam 
Nasi tim putih, selat 
solo ayam, telur isi 
panggang 
29 Desember 2017 Nasi putih tim, 
galantin ayam, tofu 
saus tiram, brokoli 
salju 
Nasi putih tim, sate 
lilit ikan, pindang 
putih telur, tumis 
cuciwis 
Nasi uduk, pepes 
bandeng kemangi, 
sayur lodeh 
30 Desember 2017 Nasi putih tim, 
tumis ayam 
bawang merah, 
dadar telur, orak 
arik kol wortel 
Nasi tim putih, 
misoa goreng, 
siomay tengiri, sup 
oyong berserabut 
Nasi putih tim, terik 
ayam, sambal goreng 
kentang, oseng lobak 






pangsit, ca caisim 
ayam bumbu 
kuning, putel kukus 
bumbu opor, oseng 
terong 
gurame bumbu rujak, 
soun goreng, oseng 
sawi putih 
1 Januari 2018 LIBUR 
2 Januari 2018 Nasi tim putih, 
misoa kuah oyong, 
ikan tumis pandan 




Nasi putih tim, bola 
bola kentang, lumpia 
semarang, sup poiling 
3 Januari 2018 Nasi ayam Hainan, 
sup lobak caisim 
Nasi putih tim, ikan 
bumbu klaten, 
dadar telur, oseng 
kyuri 
Nasi putih tim, ayam 
kuah lapis, arem arem 
mie, tumis gingseng 
4 Januari 2018 Nasi putih tim, 
gulai ikan, oseng 
oyong jagung 
manis 
Nasi putih tim, 
galantin ayam, ikan 
masak bawang, sup 
asparagus 
Nasi putih tim, gadon 
daging, dadar telur, 
tumis labu siam 
5 Januari 2018 Nasi tim ayam, 
ayam cah kembang 
kol wortel 
Nasi putih tim, ikan 
gongso, rolade 
bihun, sayur bening 
labu siam 
Nasi putih tim, bola 
bola daging saus 
jepang, tahu ca 
bombay, Japanese 
stir fry vegetable 
6 Januari 2018 Bubur 
parahyangan, 
lumpia semarang 
Nasi putih tim, 
pepes bandeng 
kemangi, bola bola 
kentang, sayur 
asem bumbu iris 
Nasi putih tim, oseng 
bakso putren wortel, 
sayuran gulung 
7 Januari 2018 Nasi putih tim, 
bihun goreng 
sayuran, sup bakso 
campur, ca caisim 
Nasi putih tim, 
opor ayam, kering 
kentang, oseng 
lettuce 
Nasi putih tim, ikan 
nano nano, mun tofu, 
ca pokcoy 




Nasi tim ikan 
wortel, gyoza 
ayam, sup zuchini 
Nasi putih tim, 
fuyunghai ayam, cap 
cay kuah 
9 Januari 2018 Nasi putih tim, 
otak-otak bandeng, 
dadar telur, oseng 
terong 
Nasi putih tim, 
rinbrustent 
(daging), perkedel 
misoa, sup pokcoy 
Nasi putih tim, sate 
lilit ayam, gulai ikan, 
orak arik kol wortel 
10 Januari 2018 Nasi putih tim, ikan 
masak oriental, 
frittata sayuran, ca 
baby kalian 
Nasi putih tim, 
selat solo wortel 
kyuri, rolade 
jagung 
Nasi tim putih, sup 
bakso lohua ayam 
komplit, dorinos 
steam 
11 Januari 2018 Nasi tim putih, 
printil masak 
kecap, putel masak 
kemangi, oseng 
labu siam 
Nasi tim putih, 
galantin ayam, sup 
jagung asparagus, 
bola bola misoa 
kukus 
Nasi tim putih, ikan 






12 Januari 2018 Bubur havermout 
isi buah, sosis solo 
daging, sup oyong 
berserabut 
Nasi putih tim, 
terik ikan, putel 
bumbu bacem, 
oseng terong 
Nsai siram cap cay, 
rolade ayam 




Nasi putih tim, 
bistik ala china, sup 
tofu, ca pagoda 
Nasi putih tim, semur 
ayam, bola bola 
kentang, tumis labu 
siam 
14 Januari 2018 Nasi tim putih, 
misoa kuah oyong, 
siomay ayam, 
lumpia semarang 




Nasi putih tim, otak 
otak bandeng, tim 
telur berbumbu, bobor 
pucuk labu 






pangsit, ca caisim 
Nasi putih tim, ikan 
pasundan, dadar telur, 
sup lobak putren 
16 Januari 2018 Nasi putih tim, beef 
curry dumpling, 
sate jamur teriyaki, 
ca brokoli, kuah 
kaldu 
Nasi putih tim, 
putel bungkus 
ayam masak 
kemangi, bola bola 
misoa, oseng labu 
siam 
Nasi putih tim, sup 
ikan dori, pepes 
ayam, oseng putren 
wortel 
17 Januari 2018 Nasi putih tim, soto 
bandung, tim telur 
berbumbu, kerupuk 
Nasi putih tim, ikan 
bumbu kuning, 
rolade bihun, su 
sayuran 
Nasi tim ikan wortel, 
ayam pipih saus 
caisim 
18 Januari 2018 Nasi tim putih, sup 
ayam klaten, dadar 
telur, tumis oyong 
Nasi putih tim, 
bistik daging 
sedap, rolade ayam, 
ca kalian 
Nasi putih tim, tumis 
bandeng bawang 
merah, perkedel 
kentang, ca pagoda 
19 Januari 2018 Nasi tim ayam, 
dorinos steamed 
fish, sup sawi putih 
berserabut 
Nasi putih tim, 
gadon daging, 
dadar telur, bobor 
gingseng 
Nasi putih tim, 
pindang bandeng 
kecap, sate lilit ayam, 
tumis brokoli wortel  
20 Januari 2018 Nasi putih tim, 
ayam ca bombay, 
sup tofu, cap cay 
goreng 
Nasi putih tim, sup 
bakso ikan bintik 
jagung, perkedel 
misoa, cah pokcoy 
Nasi putih tim, daging 
kuah lapis, ikan 
ungkep, daun jeruk, 
tumis lobak wortel 
21 Januari 2018 Nasi putih tim, sup 
bakso sapi, rolade 
jagung, orak arik 
sayuran 
Nasi putih tim, 
gulai ikan, bola 
bola kentang, 
oseng lettuce 
Nasi putih tim, 
bakmoy, telur rebus 
(putel), sup labu siam 
berserabut 
22 Januari 2018 Nasi putih tim, sate 
pentul daging 
cincang, putel 
kukus bumbu opor, 
tumis cuciwis 
Nasi putih tim, ikan 
tumis pandan, 
siomay ayam, sup 
sayuran 
Nasi putih tim, bistik 
ayam, sup mie 
gulung, sautéed 
eggplant 





tumis madu, mun 





pesmol ikan, sayur 
bening oyong wortel 
24 Januari 2018 Nasi tim putih, 
bihun goreng 
sayuran, sup 
pangsit, ca poiling 
Nasi putih tim, soto 
betawi, orak arik 
brokoli 
Nasi putih tim, sup 
ikan dori, galantin 
ayam, oseng zucchini  
25 Januari 2018 Nasi putih tim, sate 
bakso ayam kecap, 
martabak misoa, 
sayur laksa 
Nasi putih tim, 
meat loaft 
demiglace sauce, 
oregano tofu, sup 
asparagus 
berserabut 
Nasi putih tim, otak 
otak bandeng, soun 
goreng, oseng 
gingseng 
26 Januari 2018 Nasi putih tim, 
rawon, telur rebus 
(putel), orak arik 
sayuran 
Nasi putih tim, 
misoa goreng, ikan 
tumis madu, hot 
pot 
Nasi ayam Hainan, 
tofu saus tiram, sup 
lobak wortel 
27 Januari 2018 Nasi putih tim, 
ayam bumbu 
hoisin, telur isi 
panggang, ca 
kalian, kuah kaldu 
Nasi putih tim, sup 
bakso campur, 
ekkado ayam, ca 
caisim 
Nasi putih tim, 
tekwan daging, rolade 
bihun, tumis cuciwis 
28 Januari 2018 Nasi tim ikan 
wortel, sup ayam 
cincang sayuran 
Nasi putih tim, ikan 
crispy saus apel, 
omelet mie, cap 
cay kuah 
Nasi putih tim, sate 
ayam sereh, kering 
kentang, sayur lodeh 





Nasi timlo solo, 
tumis oyong 
Nasi putih tim, ikan 
panggang madu, sup 
mie gulung, ca 
pokcoy 




bening selada air 
jagung 
Nasi putih tim, 
bistik daging, 
dorinos steamed 
fish, sup zucchini 
wortel 
Nasi putih tim, ikan 
gongso, bola bola 
misoa, tumis labu 
siam 
31 Januari 2018 Nasi putih tim, 
ayam masak hunan, 
sup kentang wortel, 
ca pagoda 
Nasi tim putih, 
rendang ikan, dadar 
telur, sayur kapau 
Nasi putih tim, bihun 
goreng sayuran, sup 
ayam kembang tahu, 
ca brokoli 
1 Februari 2018 Bubur manado, 
dorinos steamed 
fish, kerupuk 





Nasi putih tim, printil 
masak kecap, tim 
telur berbumbu, sayur 
laksa 
2 Februari 2018 Nasi putih tim, ikan 
asam manis, telur 
Nasi putih tim, 
terik daging, 
Nasi putih tim, ikan 





isi panggang, ca 
kalian 
kentang panggang 
sayuran, sup oyong 
berserabut 
segitiga misoa, orak 
arik kol wortel 
3 Februari 2018 Nasi tim ikan 
wortel, sup pangsit, 
ca caisim 
Nasi putih tim, 
perkedel daging, 
rolade jagung, 
bobor pucuk labu 
Nasi putih tim, selat 
solo komplit, dadar 
telur 
4 Februari 2018 Nasi tim putih, 
bihun goreng jawa, 
pesmol ikan, oseng 
gingseng 
Nasi tim putih, 
misoa kuah oyong, 
ikan kukus jeruk, 
tofu saus tiram 
Nasi tim putih, daging 
masak oriental, 
omelet, sup jagung 
asparagus 
5 Februari 2018 Nasi putih tim, 
bandeng serani, 
rolade bihun, tumis 
labu siam 
Nasi putih tim, soto 
semarang, pindang 
telur, horenzo roll 
Nasi putih tim, sup 
bakso gulung komplit, 
bola bola kentang, 
orak arik sawi putih 
6 Februari 2018 Nasi putih tim, 
galantin ayam, ikan 
masak bawang, sup 
brokoli 
Nasi putih tim, 
daging kuah lapis, 
bola bola mie 
kukus, oseng 
terong 
Nasi putih tim, sosis 
solo ikan, kentang 
masak kecap, sup 
oyong berserabut 
7 Februari 2018 Nasi kukus 
sayuran, sup ikan 
dori, tumis lobak 
Nasi putih tim, ikan 
bumbu kuning, 
pindang putih telur, 
tumis kol wortel 
Nasi putih tim, rawon, 
perkedel misoa, oseng 
labu siam 
8 Februari 2018 Nasi putih tim, 
pepes ikan 
kemangi, rolade 
bihun, sayur bening 
selada air jagung 
Nasi putih tim, 
bistik ayam, sup 
tofu, ca caisim 
Nasi putih tim, soto 
betawi, lumpia 
semarang, kerupuk 
9 Februari 2018 Bubur ayam 
spesial, ikan masak 
bumbu hoisin, 
tumis zucchini 
Nasi putih tim, 
ayam kuah laksa, 
perkedel daging, 
oseng sawi putih 
Nasi putih tim, 
dorinos steamed saus 
tiram, ekkado ayam, 
sup sayuran 
10 Februari 2018 Nasi putih tim, ikan 
gongso, dadar telur, 
tumis labu siam 
Nasi putih tim, 
bihun goreng 
sayuran, ayam 
masak wijen, cap 
cay kuah 
Nasi putih tim, semur 
daging, rolade jagung, 
tumis lobak 
11 Februari 2018 Nasi putih tim, 
dorinos steamed 
fish, telur isi 
panggang, ca 
kailan 






Nasi putih tim, soto 
sokaraja, perkedel 
kentang, kerupuk 
12 Februari 2018 Nasi putih tim, 
opor ayam, dadar 
telur, tumis labu 
siam 
Nasi putih tim, 
gepuk daging, 
kentang masak 
kecap, oseng lobak 
Nasi putih tim, sup 
ayam jahe, ikan nano 





13 Februari 2018 Nasi Hainan, 
rolade ayam, sup 
oyong 
Nasi putih tim, 
bakmi goreng 
sayuran, sup tahu 
sutra, ca pokcoy 
Nasi putih tim, gulai 
ikan, tim telur 
berbumbu, oseng 
terong 
14 Februari 2018 Nasi putih tim, ikan 
tumis pokcoy, sup 
pangsit 
Nasi putih tim, otak 
otak bandeng, 
perkedel misoa 
kukus, sup sayuran 
Nasi putih tim, daging 
masak Kalimantan, 
putel bumbu bacem, 
oseng sawi putih 
15 Februari 2018 Nasi putih tim, sup 
daging, telur isi 
panggang, horenzo 
roll 
Nasi putih tim, ikan 
masak tomat, sate 
lilit ayam, oseng 
terong 
Nasi tim putih, bihun 
goreng sayuran, 
siomay tengiri, ca 
pagoda 
16 Februari 2018 Nasi tim putih, 
misoa kukus, sup 
bakso ikan bintik 
jagung, ca caisim 
Nasi putih tim, 




Nasi putih tim, ayam 
bumbu klaten, 
perkedel kentang, 
sayur bening selada 
air jagung 





Nasi putih tim, 




Nasi putih tim, ikan 
tumis pandan, bola 
bola jagung, orak arik 
sayuran 
18 Februari 2018 Nasi putih tim, 
oyster beef sauce, 
sup tofu, ca kailan 
Nasi putih tim, 
bistik ikan, tim 
telur berbumbu, 
sup shanghai 
Nasi putih tim, ayam 
ungkep, pepes 
bandeng kemangi, 
bobor pucuk labu 
19 Februari 2018 Nasi putih tim, 
siomay ayam, 
fuyunghai sayuran, 
ca oyong jagung 
manis 
Nasi putih tim, tuna 
suwir oseng kecap, 
rolade ayam, tumis 
pokcoy 
Nasi putih tim, gadon 
daging, telur masak 
kemangi, sayur lodeh 
Berdasarkan tabel di atas, pasien mengkonsumsi makanan yang beragam, yaitu 
mengandung karbohidrat, protein, lemak dan serat. Makanan yang dikonsumsi 
menghindari masakan yang diolah dengan cara digoreng atau dipanggang, melainkan 
dengan cara dikukus saja. Cara pengolahan dengan di goreng pun juga hanya 
menggunakan sedikit minyak, minyak yang digunakan di MyMeal adalah minyak 
canola. Selain itu, masakan untuk pasien tersebut juga rendah garam. Beragam makanan 
dibuat hingga lunak sehingga mudah untuk ditelan seperti kentang, nasi tim, sayuran 















Gambar 7. Hasil jadi makanan Bp. Puryanto (Healthy meal) 
 
5.5. PEMBAHASAN 
Stroke dapat dipicu akibat mengkonsumsi lemak dan garam yang berlebihan. Maka, 
asupan makanan perlu dipehatikan dan harus seimbang. Selain pola makan yang salah, 
usia juga dapat memicu terjadinya stroke. Usia pasien stroke yang diamati sudah 
mencapai 56 tahun. Menurut Ghani et al., (2016) usia di atas 55 tahun memiliki resiko 
5,8 kali dibandingkan dengan kelompok 15-44 tahun. Tidak hanya asupan makanan 
yang diperhatikan, tetapi terapi juga membantu proses penyembuhan untuk penderita 
stroke. Seperti yang dilakukan oleh pasien stroke, beliau rutin menjalani proses terapi. 
Menurut Latham et al., (2006) terapi yang sering dilakukan pada pasien stroke adalah 
latihan keseimbangan, kekuatan, postural awareness, kemampuan motorik. Selama 
mengikuti catering, kondisi penderita stroke juga membaik. Sebelumnya, penderita 
stroke tersebut hanya duduk di kursi roda dan sulit menelan, namun sekarang beliau 
sudah dapat berjalan dengan tongkat, berbicara dan menelan makanan.  
 
5.5.1. Hubungan Lemak dan Stroke 
Kolesterol adalah substansi lunak yang dibentuk oleh organ hati pada hewan dan 
terdapat pula di makanan berbasis hewani seperti ikan, ayam, daging, dan lain-lain. 
Kolesterol berperan penting dalam tubuh sebagai bahan  penyusun sel membran dan 
hormon. Kolesterol dibagi menjadi dua jenis yaitu HDL (High density lipoprotein) yang 
berperan sebagai kolesterol baik dan LDL (Low density lipoprotein) yang berperan 
sebagai kolesterol jahat. LDL yang berlebihan akan memicu beberapa penyakit 
kardiovaskular, seperti jantung koroner dan stroke, karena kolesterol yang masuk ke 





menyebabkan aterosklerosis. Akibatnya, aliran darah menuju ke otak terhambat dan 
terjadi stroke. Berikut adalah beberapa makanan yang mengandung kolesterol tinggi 
yaitu telur, daging merah, seafood, margarin, dan lain-lain (Ma and Kuan-Jiunn, 2006). 
Minyak adalah salah satu jenis bahan yang mengandung kolesterol. Minyak yang baik 
adalah minyak yang memiliki kandungan monounsaturated fatty acid (MUFA) yang 
tinggi, salah satu contohnya adalah minyak canola. Minyak canola adalah minyak yang 
mengandung asam oleat yang tinggi, dimana dapat menurunkan tekanan darah dan 
meningkatkan kolesterol HDL (Simopoulos, 1999). Karakteristik minyak canola yaitu 
mengandung sedikit lemak jenuh (7%), mengandung PUFA (poly unsaturated fatty 
acid) dan MUFA diantaranya 61% asam oleat, 21% asam linoleat dan 11% asam alfa 
linonenat. Kandungan tersebut dapat mengontrol kadar kolesterol dalam darah, 
menurunkan kadar LDL dan mengurangi resiko penyakit kardiovaskular (Lin et al., 
2013). Lin et al., (2013) mengatakan bahwa mayonnaise yang diganti dengan 
mayonnaise dengan basis minyak canola terbukti dapat menurunkan kadar LDL, begitu 
pula dengan penggunaan margarin yang diganti dengan minyak canola. 
 
Hal ini diterapkan di MyMeal, tidak hanya melihat penyakit tertentu, tetapi semua 
olahan makanan hanya menggunakan minyak canola. Walaupun minyak canola 
termasuk minyak yang memiliki kandungan lemak tidak jenuh, tetapi penderita stroke 
tetap diberi olahan makanan dengan sedikit minyak. Makanan dengan olahan goreng 
juga jarang diberikan kecuali mie goreng, soun goreng, misoa goreng dan nasi goreng 
hijau dimana produk ini mengandung sedikit minyak. Makanan yang dipanggang tidak 
pernah diberikan, hanya olahan kukus karena menghasilkan tekstur makanan yang lunak 
dan lembut sehingga mudah ditelan oleh penderita.  
 
Santan adalah hasil dari ekstraksi manual atau mekanis kelapa parut dapat digunakan 
untuk pengental pada suatu masakan. Kandungan lemak pada santan dapat digolongkan 
cukup tinggi yaitu 24% (Amarasiri, 2006). Menurut Suyitno (2003), komponen utama 
santan adalah minyak kelapa sebesar 38%, dimana minyak kelapa ini mengandung 
lemak jenuh sebesar 92%. Sebagian besar diantaranya adalah medium chain fatty acid 
(MCFA) yaitu asam laurat (C12). Karena kandungan lemak jenuh yang tinggi, santan 





pengolahan, banyak masakan yang seharusnya menggunakan santan. Sedangkan 
MyMeal catering mengganti santan dengan susu skim. Seperti yang diketahui bahwa 
susu skim adalah produk susu sudah dipisahkan dari kandungan lemaknya, sehingga 
susu skim memiliki kadar lemak yang sangat rendah. Maka, susu skim dapat dikatakan 
aman dikonsumsi untuk penderita stroke. Selain itu, susu skim juga mengandung 
kalsium, fosfor dan protein serta baik untuk menjaga kesehatan tulang. 
 
Menurut hasil observasi, angka trigliserida pada bulan Febuari lebih tinggi daripada 
bulan Januari. Trigliserida pada bulan Februari mencapai 173 mg/dl, sedangkan kadar 
trigliserida yang normal adalah kurang dari 150 mg/dl (Ma and Kuan-Jiunn, 2006). Hal 
ini disebabkan karena penderita mengkonsumsi snack centik manis dari luar MyMeal 
sebanyak 3 kali sehari setelah meminum obat, dimana snack ini diproduksi 
menggunakan santan dan gula. Seperti yang sudah disebutkan sebelumnya oleh 
Amarasiri (2006) bahwa santan memiliki kadar lemak yang cukup tinggi, sehingga 
dapat memicu terjadinya aterosklerosis. 
 
5.5.2. Hubungan Garam dan Stroke 
Garam tidak hanya sebagai penambah rasa pada masakan, tetapi garam sudah ada di 
dalam makanan itu sendiri dalam bentuk sodium. Beberapa makanan dengan tinggi 
sodium adalah keju, makanan kaleng, daging ham, kecap, dan garam dapur. Satu sendok 
teh garam dapur mengandung 2325 mg sodium. Sedangkan, untuk makanan dengan 
rendah sodium yaitu margarin, telur, wortel, dan lettuce. Setengah bagian dari lettuce 
mengandung sodium sebanyak 27 mg, untuk 1 butir telur mengandung 70 mg. Dietary 
Guidelines for Americans (2015) merekomendasikan bahwa mengkonsumsi sodium 
kurang dari 2300 mg atau satu sendok teh setiap hari. Selain itu, konsumsi sodium yang 
berlebihan dapat meningkatkan resiko hipertensi, jantung, ginjal dan stroke (Drummond 
and Brefere, 2010). 
 
Karena penderita stroke tidak disarankan untuk mengkonsumsi garam berlebih dan 
tekanan darah pasien juga cukup tinggi yaitu 140/90 maka teori di atas juga diterapkan 
di MyMeal dalam pengolahan makanannya untuk penderita stroke. Dalam setiap 





yang diikuti dan makanan yang tidak disuka. Pada studi kasus yang diamati, penderita 
stroke ini memiliki catatan khusus yaitu RG atau disebut rendah garam, sehingga cook 
yang mengolah makanan tidak menambahkan banyak garam ke masakannya. Menurut 
pengamatan yang dilakukan, setiap masakan yang disiapkan selalu diolah terpisah dari 
konsumen lainnya. Pilihan bahan yang banyak disediakan adalah bahan yang rendah 
garam seperti telur, lettuce, labu siam, dan sayuran lainnya. Selain itu, olahan makanan 
yang menggunakan penambahan kecap pada makanan juga tidak sering diberikan. Hal 
ini juga didukung oleh Kementrian Kesehatan RI, (2012) bahwa penyakit hipertensi 
dapat dicegah dengan cara mengkonsumsi makanan sehat yaitu sayur dan buah, rendah 
garam, rendah lemak, tidak merokok dan rutin beraktivitas. 
 
5.5.3. Hubungan Serat dan Stroke 
Menurut Chen et al., (2013) bahwa serat dapat mengurangi resiko hipertensi dan stroke. 
Serat dapat mencegah terjadinya aterosklerosis karena berperan untuk menurunkan 
sistol dan diastol pada tekanan darah, menghambat meningkatnya glukosa dan 
trigliserida. Hal ini didukung oleh pernyataan Threapleton et al., (2013) bahwa 
mengkonsumsi serat 7 g/hari akan menurunkan resiko kejadian stroke sebanyak 7%. 
Serat yang berada di dalam lambung dan usus halus berperan dalam melambatkan 
proses penyerapan nutrien dan memberikan rasa kenyang yang lebih lama. Hal ini akan 
mengurangi resiko overweight. Fermentasi pati dan serat larut air di usus besar 
menghasilkan asam lemak rantai pendek yang berperan dalam menghambat sintesis 
kolesterol di organ hati. Penyerapan kembali asam empedu juga diperlambat karena 
asam empedu berikatan dengan molekul serat tidak larut, sehingga kolesterol dialihkan 
untuk produksi asam empedu dan kadar kolesterol dalam darah menurun (James et al., 
2003). Hal ini juga diterapkan pada konsumen stroke di MyMeal catering. Setiap hari, 
penderita stroke diberi asupan sayur. Sayuran yang diberikan diantaranya pokcoy, 
caisim, pagoda, capcay sayuran, asparagus, selada air, labu siam, wortel dan lain lain. 
Menurut nutrition fact yang diberikan, setiap kali makan ada kandungan serat antara 1 
gram – 14 gram. Hal ini juga sesuai dengan teori  Threapleton et al., (2013)  bahwa 





KESIMPULAN DAN SARAN 
 
6.1. Kesimpulan 
Stroke dapat dihindari dengan mengkonsumsi makanan yang rendah lemak karena akan 
mengurangi kadar LDL kolesterol dalam tubuh, rendah garam agar tidak mengalami 
hipertensi dan banyak konsumsi serat untuk memperlambat penyerapan kembali asam 
empedu dan mengurangi kadar kolesterol. 
 
6.2. Saran 
Saran yang diberikan kepada MyMeal Catering adalah  
 Pekerja di dapur sebaiknya menggunakan sepatu tertutup untuk menghindari 
terjadinya hal-hal yang tidak diinginkan dan dapat menghindari kontaminasi 
silang dari pekerja ke makanan.  
 Lap yang digunakan untuk membersihkan meja sebaiknya dicuci 1x sehari. 
 Barang-barang di area dapur yang tidak digunakan sebaiknya dibersihkan atau 
dibuang saja. 
 Meja yang berlubang sebaiknya diganti atau diperbaiki agar tidak menjadi 
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